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Santiago Rojas Posada

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN
EDUCACION EJECUTIVA

@ asistentedrsantiago@gmail.lcom

@ 311-876-4804

Perfil profesional:

El Dr. Santiago Rojas es un médico, escritor y conferencista, reconocid
su enfoque integral y humanista de la salud. Su especialidad no se limit
cuerpo fisico: su mensaje profundo aborda el equilibrio emocional, mental y
espiritual como pilares del bienestar personal y organizacional. Con mas de
tres décadas de experiencia, el Dr. Rojas ha combinado su formacion médica
con conocimientos en medicina integrativa, cuidados paliativos,
psicosociologia y manejo del estrés, para ofrecer una vision renovada del
cuidado personal. Su trabajo es un llamado a vivir conscientemente, a sanar
desde adentro y a liderar desde el bienestar.
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SESION 6: SESION7:
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“Los drboles son santuarios. Quien sabe hablarles,

quien sabe escucharlos, puede aprender la verdad.”

Hermann Hesse

Escritor, premio Mobel de Literatura
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8 partes, 8 dimensiones de la salud mental

RAICES FLORES

O> 01 , Dialogo interior y autocompasion O> 05_ Imagen personal y relaciones

TRONCO FRUTOS

O> 02 ., Amor propioy autocuidado O> 06 , Proposito de vida

RAMAS BOSQUE

O> 03 . Manejo de perdidasy duelos O> 07 , Lotranspersonaly espiritual

HOJAS MALEZA

O> 04_ Respiracion e inteligencia O> 08_ Sombras, obstaculos e inconsciente

emocional
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EL LUGAR EN EL ARBOL

;Donde estamos? Las Hojas en el arbol interior

La Raiz El Tronco ~ Las Ramas Las Hojas

Respiracion e inteligenca

El disloga inbarior El rrcanejo o e ks g r o ~
emoconal

Las Flores Los Frutos | El Bosque La Maleza

. LO ErdnSpeErtond § B s
magen persandly relaciones al : smifiti Liberar B mente de |a gueja
[ I

Llegamos al taller de luz del arbol: las hojas — donde el mundo exterior se convierte, aliento a aliento, en vida interior.




Aprender sobre respiracidn consciente I QRN

o m——

Utilizar técnicas de respiracion para momentos
diferentes

o I B ti Aprender sobre inteligencia emocional
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ANTES DE EMPEZAR - EL MODELO DEL CICLO

Por qué un arbol

El arbol es la mayor obra de adaptacion de la naturaleza — y el mapa de este ciclo de nueve conferencias.

b g

No puede huir Mo lucha: se adapta Se sabe parte del bosque

nace, crece y muers en un solo lugar: su _ - o _ _

_ _ . suelta las hojas en invierna y flexibiliza el tronco no vive comao entidad separada: 25 una con el

supervivencia es adaptacion abzoluta al ' ! )
para bailar con el viento. bozque, y el bosque es uno con el

presante.

Nosotros tampoce podemos huir siempre de las circunstancias — pero, como el arbol, podemos adaptarnos, crecer y dar fruto.

VA& EL AREOL IDE LA SALUD MENTAL
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EL RECORRIDO DE HOY

Tres movimientos, como el crecimiento de un arbol

11 111

El taller de luz El aliento que piensa Cultivar las hojas

) _ _ Respirar, pensar y sentir: el nervio vaso, el _ o o .
La fotosimtesis que alimenta al planeta, e - _ . _ Cinco practicas diarias de respiracion e
_ . _ clima interior y las cinco competencias de _ _ _ _
alienta del arbol v 2l clima que crea. nteligencia emacional.
Goleman.

D o sabiduria del arbol a la vida humana, v de o comprension a la practica diaria.

CULTI¥A EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL - LAS HOJAS
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LO QUE ENSENA LA NATURALEZA

La fabrica mas importante del planeta

Luz en alimento — la hoja convierte el estimulo exterior —la luz— en la energia
que nutre al arbol entero.

200 mil

El carbono se hace madera — un arbol crece, en gran parte, del aire; el

millenes de toneladas de CO; transforma cada carbono capturado se convierte en su propio cuerpo.

ano la fotosintesis en compuestos organicos que
sostienen la vida.

El aliento crea clima — por los mismos estomas que respiran, la hoja transpira y

regula el agua del planeta entero.
El taller del cloroplasto
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Un arbol que percibe con todo el cuerpo

@ Sin ojos ni oidos — v sin embargo perdbe luz, humedad, gravedad y contacto: Mancuso
habla de inteligencia distribuida.

e, Estomas inteligentes — se abren y derran segun la luz, la humedad y la necesidad del
arbol entero — regulacion pura.

o 40 millones de anos — las primeras plantas terrestres vivieron sin hojas: la lamina foliar
fue una conquista lenta y magistral.

' El puente — nosotros hacemos algo asombrosamente parecido: veinte mil veces al dia, sin
decdirlo.

CULTIVA EL AREBOL DE LA SALUD MENTAL LAS HOFAS
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LO QUE ENSENA LA NATURALEZA

Una historia que empezo en el agua

Las primeras en capturar luz — durante miles de millones de anos, la fotosintesis fue un asunto exclusivamente acudtico: las danobacterias
marinas.

Tallos desnudos — las primeras plantas terrestres vivieron cuarenta millones de anfos sin una sola hoja.

La conquista lenta — la lamina foliar fue una invencion tardia y magistral; paciencia evolutiva hecha organo.

La leccion — las prandes capacidades —también las emocionales— se conguistan despacio, y valen la espera.
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‘Al inhalar, calmo mi cuerpo. Al exhalar, sonrio.

Morando en el momento presente, Sé que este es un

momento maravilloso.”

Thich Nhat Hanh

Maestro zen y poeta de la plena consciencia
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SEGUNDO MOVIMIENTO

El aliento que piensay el &s
clima interior —

Asi como se piensa se respira — y asi como Se respira, se piensa.
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LA DIMENSION HUMANA

20.000 respiraciones al dia

20.000

veces dl dia abrimos y cerramos el intercambio
que sostiene cada célula viva — casi siempre sin

darnos cuenta.

Covmao Mo Fstarmas de o haja

CULTI¥A EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL - LAS HOJAS

*“)f} educo

comunica y cultura preventiva

Un sistema de doble sentido — la emocion cambia la respiracion, v la
respiradon modula la emocion y la cognicion — induso en la ansiedad y el panico.

El nervio vago — la gran via de comunicacion entre cerebro y organos: |3
exhalacion lenta lo activa y trae calma.

El cerebro que respira — MNorthwestern: el propio ritmo respiratorio organiza la
actividad cerebral, la memaoria y la emodion.
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LA DIMENSION HUMANA

Las emociones no estan escondidas: se fabrican

‘. El presupuesto corporal — el cerebro evoluciond primero para administrar el cuerpo: temperatura, energia, ritmo cardiaco.
{E} Interocepcion — la lectura constante del "clima" intermno es la materia prima con la que el cerebro construye cada emocion.
& Dos mentes — Goleman: "una que piensa y una gue siente" — la inteligenca emaocional las pone a conversar.

* La buena noticia — si las emociones se construyen, también se pueden re-construir: leyendo mejor el cuerpo.

CULTIVA EL ARBOL DE LA 5ALUD MENTAL - LAS HOJAS
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LA DIMENSION HUMANA

Las cinco competencias de Goleman

La inteligencia emocional se apoya en la capacidad de leer el propio estado interno y usarlo con habilidad:

@

Autoconocimiento — reconocer las propias emociones en el momento exacto en gQue oCurmen.

Autorregulacion — modular la respuesta en vez de ser arrastrado por lla.

Automotivacion — poner la emocion al servicio de un proposito mayor gue und mismao.

Empatia — leer el dima del otro: su tono, su postura, su silencio.

Habilidades sociales — cultivar el espacio compartido donde los vinculos prosperan
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LA DIMENSION HUMANA

Lo que la hoja ya sabia hacer

® ae

Leer el propio clima Reconocer al pariente Respetar el espacio

la hioja regula sus estomas leyendo senales Susan Dudley demaostrd que las raices distinguen saber donde termina ko propio y empieza ko
internas y externas: interocepcion vegetal. con precision quien es familia y quién no. ajeno: el mismo principio de los vinculos sanos.

Mucho antes de que existiera la palabra "empatia”, el bosgue ya la practicaba.

D1as
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“En un sentido muy real, tenemos dos mentes: una

que piensa y una que siente.

Daniel Goleman

cologo, autor de La inteligencia emnocona




@) Positiva | SUMO..




©ProsiTvA SUMO.. §)educo

COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

CULTIVAR - PRACTICA 1

El escaneo interoceptivo

1 Detente un minuto y hazte, en silendo, la pregunta gue |3 raiz responde cons@ntemente:

dQuée estd pasando ahora mismo dentro de mi? Recorre pecho, vientre, mandibula, respiracion.

1 minuto - dos o tres veces ol dig

Nombra lo gue encuentres sin corregirlo: tension, calma, prisa, cansancio.

Leer el clima interior es el primer paso para poder regulario.
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CULTIVAR - PRACTICA 2

La exhalacion que regula

Cuando notes que una emodcion disruptiva empieza a tomar &l control, alarga la exhalacion mas gue
la inhalacion.

Prueba un ritmo suave: inhala en 4 tiempos, exhala en & u 8 — varias rondas.

Cuando ung emocion tome el control

La ciencia respiratoria lo confirma: la exhalacion prolongada activa el freno vagal v devuelve |a
calma.

No puedes ordenarle a una emocion que se vaya, pero si puedes cambiar el aliento que la sostiene.
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CULTIVAR - PRACTICA 3

El proposito que impulsa

Recuerda: ninguna hoja fotosintetiza para si misma — todo su azucar alimenta al arbol entero.

Automotivacion . . . . :
Ante una tarea dificil, pregdntate: éia quién nutre esto gque hago, ademas de a miT?

Uin recordaotorio diagrio

Conecta la emocion del dia con ese "para gué" mayor: la motivacion se sostiene sola.

La energia que tiene sentido no se agota igual que la que no lo tiene.
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CULTIVAR - PRACTICA 4

La escucha del clima ajeno

Antes de responder a alguien gue atraviesa un momento dificil, detente un instante.

Preguntate gué sefales esta enviando: su tono de voz, su postura, su silencio.

Antes de responder a alguien

Responde primero al clima, después al contenido: “te noto cansado” antes gue "te explico”.

La empatia es meteorologia del otro: se aprende observando.
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CULTIVAR - PRACTICA 5

El ritual de la hoja que cae

En un vinculo cercano, identifica donde termina tu espacio propio y donde empieza el del otro — vy
honralo.

Espacio compartido y desapego Luego, como la hoja en otofio, elige algo pequeno que soltar esta semana: una disousion, una
exigencia, un control.

Dos gestos gue se complementan

Sueltalo conscientemente, sabiendo que ese desprendimiento conserva la energia del conjunto.

Cada hoja gque cae es también una flor [Camus),
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HOJAS - RESPIRACION 1

1. Suspiro fisiologico

La forma mas rapida de calmar la ansiedad en tiempo real

Inhala profundo

Beneficios

Por la nariz, llena los pulmones.

— 5 min al dia bajan el estrés y mejoran el animo

Segunda inhala corta

Un peqguefo "sorbito” extra por la nariz. — Reduce la frecuencia respiratoria basal

Exhala |EI‘E-E — Aumenta variabilidad cardiaca (HRV)

Por la boca, mas larga que la inhalacion.
— Evidencia RCT Stanford (Huberman, 2023)

Fuentes: Balban et @i, Cell Reports Medicine [2023)
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HOJAS - RESPIRACION 2

2, Respiracion para coherencia cardiaca

- b respiraciones/min

Inhala 5 segundos

Beneficios

Por la nariz, suave y profunda.

— Sincroniza corazon, pulmon y sistema vago

Exhala 5 segundos

Por la nariz o labios ligeramente fruncidos. — Aumenta variabilidad cardiaca (HRV)

FlEpitE S minutos — Baja presion arterial v cortisol

Total: 30 respiraciones en 5 minutos.

— Mejora atencion y regulacion emocional

Fuentes: Lehrer et al.. Appilied Psychophysiology (2014) - Laborde et al., Neurosci Biobehav Rev [2022])
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HOJAS - RESPIRACION 3

3. Humming - respiracion con zumbido

Tradicion Bhramari pranayama - valida vibracion y oxido nitrico nasal

Inhala por la nariz

Beneficios

Comodo, sin forzar.

— Multiplica hasta 15x el oxido nitrico nasal
Exhala con "mmm..."

Boca cerrada, larga vibracion nasal. — Vasodilata y mejora oxigenacion

5—10 rondas — Reduce ansiedad y presion arterial en RCTs

Total 3—5 minutos, con pausa suave.
— Vibracion calma via nervio vago

Fuentes: Weitzberg & Lundberg, AARCCN (2002) axido mitrice v humming - Kuppusamy et gl J Avuneeda Integr Med [2020)
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SINTESIS

El bosque que respira contigo

ﬂ Madie respira toda la luz — ninguna practica te volvera imvulnerable — y ninguna necesita hacerlo.
-8- Transformar, no evitar — la inteligencia emodonal convierte los estimulos en energia sana, como la hoja con la luz.

' El aliento como puerta — siempre disponible, siempre gratuito: la respiracion es la palanca mas corta hacia el estado interior,

.'ﬁ.'. Respirar juntos — como el bosque, regulamos mejor en compainia: el clima emocional también se comparte.

CULTIVA EL ARBOL DE LA SALUD MENTAL - LAS HOJAS
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El cerebro que respira

El ritmo que organiza — Morthwestern: el ritmo de |a respiracion organiza la actividad cerebral, |la memoria y la emodion.

Cada protocolo, un efecto — |a hiperventilacion prolongada reduce el flujo sanguineo cerebral; la exhalacion lenta trae calma.

Como los estomas — |a hoja se abre o se cerra segun lo que el arbol entero necesita: regular es elegir el ritmo.

La palanca mds corta — de todos los caminos hadia el estado interior, el aliento es el mas rapido v siempre esta disponible




@ Positiva SUMO.. Weduco

COMPANIA DE SEGUROS comunica y cultura preventiva

EM LA VIDA LABORAL

Las hojas en el trabajo

Antes de responder ese correo Escaneo entre reuniones

trez exhalaciones largas cambian el tono de la respuesta — vy a un minuto de lectura interior evita llegar a la siguiente zala con el

veres [a respuesta entera. clima de |la anterior.

Leer el clima del equipo Soltar en otorio

responder primero al estado ("los noto cansados”) y después al cada semana, dejar caer una discusion o un control innecesario

contenido mejora cualguier conversacion. conserva la energia del conjunto.
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PARA CONVERSAR

Preguntas para llevar a la conversacion

° i Queé senal corporal es tu primer aviso de gue una emocion esta tomando el control?

o i Cual de las cinco competencias de Goleman es tu fortaleza — y cual tu hoja mas descuidada?

o A guién de tu entorno le vendria bien gue hoy leyeras su clima antes gue su contenido?

En parejg o en grupos pequenos: tres minutos por pregunto.
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DE LA CONFERENCIA A LA VIDA DIARIA

El programa de 100 dias

- - -~ -, - - /‘- ~\~\
El eje de las Hojas en el programa de 100 dias entrena, dia a dia, la lectura del clima /i \
interior y la respiracion que regula: un minuto de escaneo, exhalaciones largas y una |" "l
escucha empatica al dia. \ /
5
N .~ /

+ Escaneo interoceptivo: un minuto, dos veces al dia I O 0

4+ Exhalacion prolongada ante la primera emocion dificil

dias de practica diaria:
la constancia del jardinero,

4 Una respuesta al cdlima del otro antes que al contenido no la prisa del lenador
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EL LUGAR EN EL ARBOL

El recorrido continua

La Raiz El Tronco Las Ramas

Las Flores Los Frutos El Bosque La Maleza

Nueve conferencias, un solo arbol: cada encuentro cultiva una parte del ecosistema de tu salud mental,
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